SHOTOKAN  / KARATE-DO Leiden
Exameneisen - Gele Band 7e  kyugraad 

A. Kihon:   

Uitgangspunten bij de beoordeling

· De kandidaat wordt met een positieve blik beoordeeld.

· Er wordt rekening gehouden met zenuwen, leeftijd etc.

· Er wordt gekeken naar wat goed is.

Aandachtspunten voor tachi waza (standen).

· Bij alle technieken in de verschillende standen dient er altijd sprake te zijn van Hara en goede positionering van voorste en achterste voet.

· Zenkutsu dachi (ZKD): Knie voor de hiel geprojecteerd, achterste voet voorwaarts, voetzolen plat op de grond,

· Kokutsu dachi (KKD): Voorste knie licht gebogen, achterste knie achterwaarts.

· Kiba dachi (KBD): Tenen wijzen recht naar voor, knieën wijzen naar buiten.
· Hachiji dachi (HCD): Voetenstand schouderbreedte, tenen wijzen iets naar buiten.

· Heisoku dachi (HSD): Voeten naast elkaar en volledig aangesloten.
1. Tachi waza: 
Goed kunnen staan in ZKD, KKD en KBD. Na elke stap terugkeren in HCD.
Vanuit HCD steeds 1 pas naar voor stappen links en rechts in ZKD.  
Vanuit HCD steeds 1 pas naar voor stappen links en rechts in KKD. 
Vanuit HCD steeds 1 pas zijwaarts in KBD. 

Wijze van uitvoeren tachi waza:

· De kandidaat staat met de handen in de zij en stapt afwisselend met links of rechts naar voor of opzij.

2. Kihon kata:

Stoten op de plaats vanuit HCD:

Chudan choku tsuki
Jodan choku tsuki
Sanbon tsuki
3. Kae (verplaatsen):
Tsuki waza:
Oi-tsuki chudan. In ZKD 5x voorwaarts, kiai, mawatte (omdraaien).
Oi-tsuki jodan. In ZKD 5x voorwaarts, kiai, mawatte (omdraaien).
Gyaku-tsuki. In ZKD 5x voorwaarts, kiai, mawatte (omdraaien).
Sanbon tsuki. In ZKD 5 x voorwaarts, kiai, mawatte (omdraaien), yame (einde).

4. Uke waza: 

Age-uke. Vanuit HCD, recht achteruit  stappen in ZKD / links en rechts. 

Uchi-uke. Vanuit HCD, schuin achteruit stappen in ZKD / links en rechts. 

Soto-uke. Vanuit HCD, recht achteruit stappen in ZKD / links en rechts. 

Gedan barai. Vanuit HCD, schuin achteruit stappen in ZKD / links en rechts.
Shuto-uke. Vanuit HCD schuin achteruit stappen in KKD / links en rechts. 
Wijze van uitvoering en aandachtspunten van uke waza.

· Alle technieken dienen links en rechts te worden gedemonstreerd.

· Heup,- hara ondersteuning

· Bekken gekanteld houden.

· Rug en hoofd rechtop.

5. Geri waza: 
Kihon kata:
Mae-geri. Op de plaats vanuit HSD. Links en rechts. 

Yoko geri keage. Op de plaats vanuit HSD. Links en rechts. 

Yoko kansetsu geri. Op de plaats vanuit HSD. Links en rechts.

6. Kae (verplaatsen):

Geri waza: 
Uitgangspositie: Vanuit hidari gedan barai kamae overgaan in hidari kamaete.

Mae (vooruit):
3 x mae geri (ZKD, links en rechts trappen) mawatte (omdraaien),



3 x yoko geri keage (KBD alleen rechts trappen) mawatte,



3 x kansetsu (ZKD, links en rechts trappen) mawatte,

hantai kamae, uitgangspositie migi gedan barai overgaan in migi kamaete. Oefening herhalen vanuit migi kamae.
Aandachtspunten geri waza.

· Hiki-ashi bij elke trap.
· Juiste stand van de voeten bij elke trap.
B. Kata: 

Taikyoku shodan 

Taikyoku nidan 

Hei-an shodan. 
Wijze van uitvoering en aandachtspunten.

· Het kata wordt door de kandidaat luid en duidelijk hoorbaar aangegeven.

· Het begin en eindpunt wordt door de kandidaat bepaald.
· Kiai op de juiste plaats.
C. Kumite: 
1. Kihon ippon kumite: 

Aanval: Oi-tsuki jodan. 
Verdediging: Age-uke / gyaku tsuki chudan 

Aanval: Oi-tsuki chudan. 
Verdediging: Soto-Uke / gyaku tsuki chudan 

Aanval: Mae-geri chudan. 
Verdediging: Gedan barai / gyaku tsuki chudan. 

Wijze van uitvoering en aandachtspunten.

· Uitgangspositie seme (aanvaller). Stapt met rechts naar achter in hidari gedan barai kamae. 
· Seme kondigt de aanval aan door respectievelijk jodan, chudan of mae geri te roepen.
· Uitgangspositie uke (verdediger). Stapt op het moment van de aanval met rechts naar achter en maakt gelijkzijdig een wering.

· Uke maakt na de wering een tegenaanval met kiai.

· Na de tegenaanval van uke stapt seme naar achter en stapt uke naar voor. Beiden komen tegelijk weer in yoi dachi.
· De weringen en tegenaanvallen moeten adequaat en logisch zijn.

· Kenmerkend is de statische begin en eind situatie.

2. Shiai kumite:

Gecontroleerd sparren. Mae geri en gyaku tsuki zijn toegestaan. Geen of licht contact. De kandidaat laat in meerdere partijen zien gecontroleerd te kunnen sparren conform het wedstrijd reglement KBN. 

Wijze van uitvoering en aandachtspunten:

· Controle.
· Ma-ai (gevechtsafstand).

Overige vereisten voor het examen: 
· Gehele training kunnen volhouden.

· Minimaal 6 maanden training.

